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FATORES AGRAVANTES:

Hábitos de vida, como sedentarismo e o fumo;
Condições emocionais, como quadro de ansiedade e/ou depressão,
sentimento de medo, dificuldade de aceitação e enfrentamento;
Obesidade ou sobrepeso;
Alterações climáticas - nos dias frios, a sensação dolorosa se
intensifica.

Orientação - A educação é fundamental no
tratamento da dor lombar. Reconhecer as posturas
que aumentam ou reduzem a dor, é imprescindível. 
Repouso nos estágios iniciais, porém não pode ser
por muito tempo. Ao contrário do que imaginam as
pessoas, o repouso prolongado pode retardar o alívio
da dor, por provocar fraqueza muscular e rigidez
articular. 

O que devemos saber?
DOR LOMBAR

A causa da Dor Lombar é multifatorial e envolve
vários aspectos, desde a composição física até a
organização do trabalho.

Tratamento não medicamentoso

Passar muito tempo sentado pode agravar o quadro, por isso,
durante a jornada de trabalho, faça pequenas pausas, ande um pouco,
aproveite a oportunidade e beba um copo de água;
Movimente-se! Ao fazer exercícios, além de estimular a circulação
sanguínea, você melhora a mobilidade articular e força muscular.



DOR CERVICAL

Síndrome do Pescoço de Texto
É uma condição clínica recente e está associada ao uso
excessivo de dispositivos portáteis, como o celular. É
caracterizada por lesões musculares recorrentes, na
região cervical, desde o pescoço até a coluna torácica alta,
devido à flexão constante e excessiva da cabeça.

O QUE VOCÊ PODE FAZER PARA EVITAR?

Simples, adote bons hábitos ao usar os aparelhos,
mantenha a cabeça em posição neutra, reduza o tempo
de utilização, faça alongamentos e pratique atividade
física.

Faça alongamentos:

Exercício 1: Em pé, incline devagar a
cabeça sobre o ombro até sentir alongar
o lado oposto. Com o auxílio da mão,
empurre um pouco mais a cabeça para o
lado. Mantenha a posição por 30
segundos e repita o  movimento no lado
oposto.

Exercício 2: Em pé, incline devagar a cabeça
para frente até sentir alongar a região
posterior. Manter o movimento por 5
segundos e retornar a posição inicial. Inclinar
a cabeça para trás, até sentir alongar a
região anterior. Manter o movimento por 5
segundos e retornar à posição inicial. Repetir
10X.

Exercício 3: Em pé com o
braço flexionado atrás da
cabeça. Devagar empurre
o cotovelo para trás com
a mão oposta. Mantenha
a posição por 30
segundos e repita o
movimento no membro
oposto.

Exercício 4: Em pé com
o braço esticado a frente
do corpo. Devagar leve
o braço em direção ao
lado oposto e empurre
o cotovelo com a mão
oposta. Mantenha a
posição por 30
segundos e repita o
movimento no membro
oposto.



Como usar o computador:
4. Ao sentar, mantenha a coluna
alinhada, apoiada no encosto da cadeira,
com os ombros e os quadris na mesma
direção. Os joelhos devem estar 
 flexionados, formando um ângulo de
90°. Pés no chão ou sobre um suporte;

5. Para manter a distância correta do
computador, muitas vezes, é necessário
utilizar teclado e mouse, como acessórios.
Os dois devem estar na mesma altura.
O teclado deve estar posicionado de
forma centralizada;
6. Durante a jornada de trabalho, faça
pausas regulares. Movimente seu
pescoço. Mova-o para baixo, olhando na
direção dos pés. Conte até dez. Em
seguida olhe para cima, e conte,
novamente. Faça movimentos circulares
com os ombros.  Alongue-se!

Alongue-se em casa:
Exercício 1: Fique em pé,
com as mãos apoiadas
numa mesa ou numa
cadeira. Suba e permaneça
na ponta dos pés. Sustente a
posição por 5 segundos e
retornar à posição inicial.
Repetir o movimento 10X;

Exercício 2: Sentado numa cadeira.
Apoiar o calcanhar no chão da perna
que será alongada, mantendo a ponta
do pé voltada para cima. Com as mãos
apoiadas na perna oposta, incline o
tronco para frente, devagar. Mantenha
a posição por 30 segundos e repita o
movimento no membro oposto;Exercício 3: Em pé com a mão

apoiada numa cadeira, segure o
calcanhar com a mão oposta e
devagar puxe-a em direção a
região glútea. Manter por 30
segundos e retornar à posição
inicial.  Repita o movimento no
membro oposto;

Exercício 4: Sentado numa
cadeira, cruze uma perna
sobre a outra, como na
imagem ao lado. Apoie os
braços sobre a perna dobrada
e incline o tronco para frente.
Mantenha a posição por 30
segundos. Repita o
movimento no membro
oposto.

1. Escolha uma superfície plana e lisa, para
posicionar seu aparelho. O aparelho deve
estar centralizado. A altura da tela deve
estar na linha dos olhos. Para isso, utilize
um suporte apropriado ou use livros como
apoio;

2.  O monitor deve estar à distância de um
braço. Sente-se confortavelmente numa
cadeira e estique o membro. Posicione a
tela na distância final, tocando os dedos;

3. Flexione os cotovelos a 90°, mantendo
os punhos livres. Nada de apoiá-los em
superfícies rígidas;



Para montar adequadamente uma estação de trabalho/estudo, o
primeiro passo é escolher um espaço arejado e bem iluminado. A
fonte de iluminação não deve incidir diretamente sobre a tela do
monitor, mas sim de lado. Outra dica importante é posicionar
adequadamente o computador. Ajustá-lo de forma correta evitará
dores musculares, além de favorecer a produtividade. 

Recomendações quanto ao uso do celular:

Lembre: manter-se ativo e alongado é o segredo para uma vida sem
dores. Largue seu celular, olhe em volta, alongue-se, respire.

Cuide-se! Seu corpo agradece.

Posicionando adequadamente
O COMPUTADOR

Aproxime o dispositivo, mantendo a coluna cervical na
posição neutra;
Evite o uso excessivo. Realize pausas frequentes;
Sempre que possível, substitua a digitação (escrita) pela
fala. A maioria dos dispositivos possuem esta função;
Os dispositivos maiores e mais pesados, devem ser
colocados num suporte durante o uso;
Em reuniões, utilize os fones de ouvido ou headset para
aprimorar a escuta, mantendo a cabeça na posição
correta.
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Postura correta 
PARA DORMIR

Você sabia que dormir de lado é a postura mais indicada? Nessa posição
sua coluna se mantém alinhada, evitando dores e lesões por sobrecarga.
Uma boa noite de sono dura em média 6 a 8 horas, por isso, é importante
que durante esse período de descanso, as articulações, especialmente da
coluna, estejam bem posicionadas. Siga nossas dicas:

POSICIONAMENTO LATERAL:
Ao deitar de lado, evite apoiar-se sobre o ombro.
Coloque-o a frente;

Use um travesseiro sobre a cabeça e outro entre
os joelhos. O travesseiro da cabeça deve ter uma
largura igual a distância entre o pescoço e o
ombro;

O quadril deve estar dobrado, bem como os
joelhos. De preferência a 90°.

DE BARRIGA PARA CIMA:
Escolha um travesseiro fino para evitar flexão
de cabeça;

Para manter a coluna lombar alinhada, coloque
um travesseiro debaixo dos joelhos.


